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Original Article 
Keefektifan konseling kognitif behavioral dengan 
teknik restrukturisasi kognitif untuk 
meningkatkan endurance siswa  
Khuzaimatul Jannah*), Kadek Suranata, & Ni Ketut Suarni 
Universitas Pendidikan Ganesha, Singaraja-Bali, Indonesia. 
Abstract. This study aims to determine the effectiveness of cognitive behavioral 
counseling with cognitive restructuring techniques to improve endurance of 1st grade 
students at SMA Negeri 4 Singaraja. This experimental study used the Pretest Posttest 
Control Group Design. The study population was students of 1st grade SMA Negeri 4 
Singaraja. The research sample consisted of 54 students. Through random sampling, 23 
students were placed in the experimental group and 31 students were the control group. 
Data collection in this study used a questionnaire. The data in this study were analyzed by 
independent samples t-test using JASP Version 0.7.5.5 and d’Cohen for calculate level of 
effectiveness. The results t = 8.577 with p= 0.001, then p <0.05. Effect Size (ES) testing 
shows a high level of effectiveness (ES = 2.361). These results prove that cognitive 
behavioral counseling with cognitive restructuring techniques is effective for improving 
the endurance of 1st grade students at SMA Negeri 4 Singaraja. 
Keywords: Behavioral cognitive counseling; cognitive restructuring; students endurance 
Corresponding author: Khuzaimatul Jannah. Department of Guidance and Counseling Jl. Udayana 
No.11 Singaraja - Bali 81116, Indonesia. E-Mail: khuzaimatul66@gmail.com 
                 This work is licensed under a CC-BY-NC 
Pendahuluan 
Endurance adalah kemampuan yang dimiliki oleh seseorang untuk tahan terhadap rintangan, 
dalam hal ini tidak pantang menyerah dan berjuang untuk menghadapi rintangan hidup 
(McCormick, Meijen, & Marcora, 2015; Meijen, 2019). Endurance dibutuhkan untuk mencapai 
kesuksesan. Siapa saja yang mampu menghadapi dan melawan masalahnya dengan bijak maka 
akan menjadi orang yang sukses (Pangma, Tayraukham, & Nuangchalerm, 2009). Individu yang 
memiliki Endurance tinggi tidak akan mudah putus asa ketika menemui rintangan, mereka akan 
terus berjuang dan bersungguh-sungguh untuk mencapai tujuannya. Berdasarkan Peraturan 
Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia No. 20 Tahun 2018 Tentang 
Penguatan Pendidikan Karakter Pada Satuan Pendidikan Formal Pasal 2 ayat 1 menerangkan 
bahwa “Penguatan Pendidikan Karakter dilaksanakan dengan menerapkan nilai-nilai Pancasila 
dalam pendidikan karakter terutama meliputi nilai-nilai religius, jujur, toleran, disiplin, bekerja 
keras, kreatif, mandiri, demokratis, rasa ingin tahu, semangat kebangsaan, cinta tanah air, 
menghargai prestasi, komunikatif, cinta damai, gemar membaca, peduli lingkungan,peduli 
sosial, dan bertanggungjawab” (Kemendikbud, 2013). Pendidikan karakter dapat dilakukan 
dengan mengembangkan kemampuan-kemampuan yang ada pada diri pribadi individu, antara 
lain: konsep diri, efikasi diri, komunikasi diri, emosi diri, harga diri, daya tahan, atau resiliensi 
(Antara, Antari, & Dantes, 2014).  
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Pendidikan karakter penting untuk meningkatkan kemampuan individu dalam menghadapi 
rintangan yang ada. Setiap individu memiliki rintangan dan kesulitan hidup yang berbeda-beda 
dan cara penyelesaian pun berbeda bergantung pada masing-masing individu. Namun 
diharapkan, setiap individu memiliki kemampuan yang baik dalam menghadapi kesulitan, tidak 
pantang menyerah, menyelesaikan pekerjaan yang diterimanya, berusaha sebaik mungkin 
menyelesaikan masalah yang sedang dihadapinya (Cleland, Arnold, & Chesser, 2005; Wilding, 
Andrews, & Hejdenberg, 2007; Wong & Kwok, 1997). Penelitian yang dilakukan di China, para 
mahasiswa harus menghadapi dan menanggung banyak tekanan dari berbagai aspek, seperti 
tekanan untuk belajar, melamar pekerjaan, tekanan kerja cinta dan sebagainya. Lebih lanjut 
ditambahkan bahwa jika mereka tidak memiliki kemampuan untuk mengubah tekanan menjadi 
dorongan, mereka akan memiliki masalah psikologis atau bahkan bunuh diri (Bingquan, 
Weisheng, Xudong, & Wenxiu, 2019).  
Penelitian yang dilakukan Lukitasari (2013) yang menyatakan bahwa hasil belajar siswa 
pada mata pelajaran Kewirausahaan belum mencapai hasil yang maksimal, hal tersebut diduga 
karena kurangnya keaktifan dan kemampuan siswa dalam berpikir kritis serta memecahkan 
suatu masalah dalam proses pembelajaran di kelas. Kurang aktifnya siswa dalam proses 
pembelajaran terlihat bahwa siswa malas menggali kemampuan berpikirnya pada saat belajar, 
enggan bertanya dan menjawab maupun menanggapi pertanyaan dari guru. Lebih lanut, 
Swandevi, Gading, and Tirka (2019) menyatakan bahwa bahwa siswa di kelas X SMA Lab. 
Undiksha ditemukan beberapa gejala-gejala seperti: kurang berkeinginan menyelesaikan tugas 
hingga batas waktu selesai, kurang berusaha bertahan mengerjakan pekerjaan sampai tuntas, 
kurang bertahan bekerja keras pada suatu tugas, dan cenderung merasa malas jika diberikan 
tugas-tugas”. Intervensi konseling diarahkan kepada siswa dengan cara berpikir yang 
memandang tuntutan-tuntutan merupakan rintangan yang tidak bisa dilalui atau memiliki daya 
tahan terhadap rintangan yang rendah.  
Penulis mencoba menyelidiki hal ini di sekolah lain di Singaraja. Dari hasil observasi yang 
dilakukan oleh peneliti di SMA Negeri 4 Singaraja pada tahun 2019, ditemukan siswa yang 
menunjukkan perilaku cepat menyerah pada suatu tugas yang diberikan oleh guru, kurang 
bersungguh-sungguh dalam mengerjakan suatu tugas. Peneliti juga menemukan beberapa siswa 
yang tidak mau mengerjakan tugas dan memilih untuk menyontek, ditemukan juga siswa yang 
lebih memilih bermain game daripada mengerjakan tugas, bercanda bersama teman dan tidak 
menyelesaikan tugas yang diberikan, bahkan ada yang tidak mengerjakan tugas-tugasnya 
sampai selesai. Hasil wawancara peneliti terhadap siswa kelas X SMA Negeri 4 Singaraja 
menunjukkan bahwa sebagian siswa ada yang berusaha mengerjakan tugas dan ada yang 
berusaha dengan berbagai cara dalam mengerjakan tugas. Terdapat siswa yang menyelesaikan 
tugas dengan baik walau sulit dan ada yang tidak mau menyelesaikan tugas karena sulit. 
Terdapat siswa yang bersungguh-sungguh, dan terdapat siswa yang kurang bersungguh-
sungguh dalam menyelesaikan tugas. Lebih lanjut, pengamatan yang peneliti laksanakan di 
SMA Negeri 4 Singaraja pada tahun 2019 terdapat siswa yang memiliki endurance tinggi dan 
endurance rendah. Siswa yang memiliki endurance tinggi menunjukkan perilaku berusaha 
mengerjakan tugas yang diberikan, berusaha mengerjakan tugas sampai selesai, dan 
mengerjakan tugas dengan sungguh-sungguh meskipun terdapat rintangan dalam proses 
mengerjakannya. Sedangkan siswa yang memiliki endurance menunjukkan perilaku tidak 
memiliki usaha untuk mengerjakan tugas, tidak menyelesaikan tugas yang diberikan dan kurang 
bersungguh-sungguh dalam mengerjakan tugas serta kurang bisa melewati rintangan ada. 
Siswa menghadapi banyak tantangan dalam kehidupan mereka, karena itu mereka harus 
memiliki endurance yang tinggi (Parvathy & Praseeda, 2014). Jika siswa yang memiliki gejala-
gejala endurance rendah dibiarkan akan berdampak kurang baik untuk diri siswa tersebut, 
seperti tugas-tugas atau pekerjaan yang tidak segera diselesaikan akan menumpuk, siswa 
menjadi malas dalam mengerjaan pekerjaan atau tugas-tugas hingga terjadi stress (Montarello 
& Martens, 2005; Stewart et al., 1995). Hal tersebut mungkin dikarenakan siswa memiliki pola 
pikir yang salah terhadap rintangan-rintangan yang mereka hadapi. Kami berharap siswa 
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mampu memiliki endurance dan mengatasi kesulitan atau rintangan yang ada agar dapat 
berjalan lancar dalam penyelesaian pekerjaan atau tugas-tugas yang siswa dapatkan. Endurance 
adalah kebutuhan untuk tahan mengatasi rintangan meliputi mengerjakan suatu pekerjaan 
sampai selesai, berusaha menyelesaikan pekerjaan sampai tuntas, bekerja keras pada suatu 
tugas. Berdasarkan definisi tersebut, maka endurance dalam hal ini mengandung 3 aspek yaitu 
(1) mampu mengerjakan suatu pekerjaan sampai selesai, (2) Memiliki usaha menyelesaikan 
pekerjaan sampai tuntas, (3) Mampu bekerja keras pada suatu tugas (Putra, Arum, & Dharsana, 
2017).  
Beberapa upaya untuk meningkatkan endurance dapat dilakukan oleh orangtua, guru 
pengajar maupun guru bimbingan konseling di sekolah. Orang tua yang terdiri dari ibu dan ayah 
adalah orang yang memiliki tanggung jawab yang besar bagi seluruh keluarga sebelum seorang 
anak mampu untuk bertanggung jawab atas diri dan masa depannya (Dwiarwati, Dantes, & 
Suranata, 2014). Orangtua dapat melatih anak di rumah untuk melakukan pekerjaan rumah 
sampai selesai, berusaha melakukan tugas rumah sendiri dan melatih anak untuk mandiri. Guru 
merupakan orang tua kedua bagi anak yang bertugas untuk memberikan pendidikan setelah anak 
tersebut masuk ke jenjang sekolah (Dwiarwati et al., 2014). Guru sebagai salah satu bagian 
penting dalam proses pendidikan dituntut berperan dalam mempersiapkan dan membentuk 
individu-indvidu yang modern, individu-individu yang beradab, dan yang paling penting 
individu-individu yang berkarakter, individu yang mencerminkan wajah Indonesia dengan nilai-
nilai kearifan lokalnya yang luar biasa hebatnya. Proses pendidikan di Indonesia pada setting 
apapun (pendidikan formal maupun nonformal) mampu menunjukkan inividu dengan moral, 
etika dan berkepribadian tangguh dalam menghadai masa depan yang penuh kompleksitas, 
ketidakpastian (Antara et al., 2014). Peran guru dan konselor di sekolah untuk meningkatkan 
endurance siswa yaitu dengan cara melatih siswa untuk mengerjakan tugas sendiri sampai 
selesai, tidak menyontek kepada teman dan berusaha mengerjakan tugasnya dengan 
bersungguh-sungguh. Konselor dapat menerapkan model-model konseling tertentu untuk 
meningkatkan endurance siswa (Farmer-Hinton & McCullough, 2008). Dalam penelitian ini, 
kami menggunakan pendekatan bimbingan konseling untuk meningkatkan endurance siswa. 
Pelayanan bimbingan dan konseling dapat dipandang sebagai upaya proaktif dan sistematik 
dalam memfasilitasi individu mencapai tingkat perkembangan yang efektif, pengembangan 
lingkungan, dan peningkatan fungsi atau manfaat individu dalam lingkungannya. Semua 
perubahan perilaku tersebut merupakan proses perkembangan individu, yakni proses interaksi 
antara individu dengan lingkungan melalui interaksi yang sehat dan produktif (Swandevi et al., 
2019).  
Endurance adalah kemampuan untuk bertahan mengatasi rintangan dan menyelesaikan 
tugas sampai selesai, sehingga untuk mencapai hal tersebut harus berasal dari kemauan diri 
sendiri dan harus ada perubahan dari cara berpikir sehingga akan berdampak pula pada 
perubahan tingkah laku. Untuk membantu permasalahan siswa berkaitan dengan “endurance” 
kami memilih untuk mengaplikasikan teori cognitive behavioral. Konseling kognitif perilaku 
merupakan pendekatan konseling yang mengkombinasikan penggunaan teknik kognitif dan 
perilaku untuk membantu menyelesaikan permasalahan konseli pada saat ini dengan cara 
melakukan restrukturisasi kognitif, yaitu mengajak konseli untuk menentang pikiran dan emosi 
yang salah dengan menampilkan bukti-bukti yang bertentangan dengan keyakinan konseli 
(Damayanti & Nurjannah, 2016; Fitch & Marshall, 2002). Teknik-teknik utama yang digunakan 
dalam konseling perilaku ini telah disebutkan oleh Suranata (2017) dan Steigerwald and Stone 
(1999), yaitu: 1) Restrukturisasi kognitif,  2) Teknik pemantauan diri, 3) Rileksasi dan 
disentisisasi sistematis, 4) Teknik pemecahan masalah, 5) Teknik latihan keterampilan sosial, 
6) Teknik latihan asertif.  
Dalam penelitian ini, kami memilih untuk menggunakan teknik restrukturisasi kognitif 
untuk meningkatkan endurance. Restrukturisasi kognitif adalah proses mengidentifikasi dan 
mengevaluasi kognisi seseorang (Bryant, Moulds, Guthrie, Dang, & Nixon, 2003; Fuqua, 
Johnson, Anderson, & Newman, 1984), memahami dampak perilaku negatif dari pikiran 
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tertentu, dan belajar untuk menggantikan kognisi ini dengan pemikiran yang lebih realistis, 
sesuai, dan adaptif (Corey, Corey, & Corey, 2013). Kami menggunakan teknik restrukturisasi 
kognitif karena segala sesuatu berasal dari pikiran individu, siswa diharapkan dapat mengubah 
pemikiran yang negatif terhadap tugas menjadi pemikiran yang positif sehingga siswa dapat 
menyelesaikan tugas dengan baik meskipun terdapat beberapa hambatan. Menurut Suranata 
(2017) teknik restrukturisasi kognitif adalah upaya yang digunakan untuk membantu siswa 
menghentikan pikiran dan mengganti distorsi kognitif sebagai pola berpikir yang negative 
seperti kegagalan, kesulitan atau kendala akademik. Konseling kognitif behavioral teknik 
restrukturisasi kognitif merupakan upaya untuk memodifikasi pandangan atau cara berpikir 
konseli yang negatif menjadi cara berpikir yang positif serta diikuti dengan berubahnya tingkah 
laku. Dengan tujuan dari konseling behavioral teknik restrukturisasi kognitif adalah untuk 
membantu siswa menghentikan dan mengganti distorsi kognitif sebagai pola berpikir yang 
negative atau merugikan ketika menghadapi suatu situasi atau kondisi negative, kegagalan, 
kesulitan atau kendala akademik. Selain itu kami juga menemukan penelitian yang dilakukan 
oleh Swandevi et al. (2019) yang menemukan bahwa model konseling cognitif behavior dengan 
teknik restrukturisasi kognitif terbukti efektif dalam meningkatkan self-endurance siswa kelas 
X di SMA Lab. Undiksha. 
Implementasi teknik restrukturisasi kognitif adalah membangun pola pikir yang lebih sesuai 
atau adaptif (Sulistiya, Sugiharto, & Mulawarman, 2017). Intervensi konseling diarahkan 
kepada siswa dengan cara berpikir yang memandang tuntutan-tuntutan merupakan rintangan 
yang tidak bisa dilalui atau memiliki daya tahan terhadap rintangan yang rendah, karena pribadi 
daya tahan (Self-endurance) terhadap kesulitan siswa cenderung didapatkan karena cara berpikir 
siswa yang salah yang menyebabkan tingkah laku yang nampak menjadi kurang positif. Setiap 
individu memiliki hambatan dan rintangan masing-masing dalam hidupnya sehingga 
dibutuhkan endurance yang baik untuk menghadapi hambatan dan rintangan tersebut. Individu 
yang memiliki daya tahan yang kurang mungkin disebabkan oleh pola pikir yang salah terhadap 
rintangan atau masalah yang sedang dihadapinya sehingga diharapkan dengan merestrukturisasi 
pikiran dapat meningkatkan daya tahan individu dalam menghadapi rintangan atau masalah 
yang sedang terjadi.  
Tujuan penelitian ini adalah untuk menemukan keefektifan konseling kognitif behavioral 
dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk meningkatkan endurance siswa. Berdasarkan 
pemaparan, pemikiran serta fakta yang terjadi di lapangan, kami tertarik untuk meneliti 
ketahanan siswa dalam mengatasi rintangan (endurance). Ketertarikan kami didasarkan pada 
gejala perilaku menunda membuat tugas, mengacuhkan tugas dan belum mampu mengerjakan 
tugas sampai selesai. Peneliti mengangkat tema tentang endurance dengan menggunakan model 
konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif. Dalam hal ini, peneliti akan 
melakukan treatment terhadap siswa di kelas X SMA Negeri 4 Singaraja. Sehingga, judul 
penelitian ini adalah “Keefektifan Konseling Kognitif Behavioral dengan Teknik 
Restrukturisasi Kognitif untuk Meningkatkan Endurance Siswa”. 
Metode 
 Partisipan 
Penelitian eksperimen ini menggunakan desain Pretest-Posttest Control Group design 
(Borg, Gall, & Gall, 1987; Dawson, 2019). Populasi penelitian ini adalah siswa-siswa kelas X 
SMA Negeri 4 Singaraja yang berjumlah 349 siswa. Sampel penelitian berjumlah 54 siswa. 
Melalui teknik random sampling, 23 siswa ditempatkan di kelompok eksperimen yang 
mendapatkan treatment model konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi 
kognitif dan 31 siswa merupakan kelompok kontrol. 
63│Keefektifan konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif untuk meningkatkan 
endurance siswa 
 
Universitas Indraprasta PGRI, Jakarta, Indonesia 
https://doi.org/10.30998/pcr.1279  
 Prosedur 
Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol diberikan kuesioner pretest terlebih dahulu. 
Kemudian kelompok eksperimen diberikan treatmen menggunakan teknik restrukturisasi 
kognitif selama 9 kali pertemuan. Langkah-langkah treatmen yang diberikan yaitu: latihan 
identifikasi distorsi kognitif, latihan pembingkaian kembali pikiran (teknik reframing), latihan 
mengganti pikiran negative dengan pemikiran lebih tepat (afirmasi positif), pemberian tugas 
rumah: mengimplementasikan teknik restrukturisasi kognitif, reframing dan afirmasi positif. 
Sedangkan kelompok kontrol menunggu untuk mendapatkan konseling setelah penelitian 
berakhir. Kelompok seperti ini sering disebut dengan waiting list control. Setelah pemberian 
treatmen selesai, selanjutnya kepada seluruh kelas eksperimen dan kontrol diberikan kuesioner 
posttest. Data yang diperoleh melalui postest dianalisis dengan uji t. Pada akhir treatmen, baik 
kelas eksperimen dan kontrol kembali diberikan kuesioner endurance untuk mendapat skor 
posttest. 
 Instrumentasi 
Instrumen yang digunakan dalam penngumpulan data adalah kuesioner. Kuesioner yang 
digunakan telah dilakukan uji validitas terlebih dahulu dan didapatkan 40 butir pernyataan valid 
(data Uji Validitas dapat diakses di osf.io/32jwe). Analisis reabilitas kuesioner Endurance 
dilakukan hanya untuk butir yang valid. Untuk menentukan reabilitas digunakan rumus Alpha 
Cronbach. Dalam penelitian ini, 40 butir soal selanjutnya diuji reliabilitas. Pada pengujian 
reliabilitas ini mengunakan metode koefisien Alpha (α) atau r alpha. Pada pengujian reliabilitas 
ini menggunakan metode koefisien Alpha (a) atau r Alpha, untuk menguji reliabilitas digunakan 
dengan bantuan Microsoft Office Excel 2010. Dari hasil pengujian reliabilitas dengan 
menggunakan Microsoft excel, instrument penelitian dinyatakan memiliki reliabilitas yang 
sangat tinggi karena diperoleh ralpha sebesar 0.88 > rtabel sebesar 0.11 dengan N=349 dan taraf 
signifikansi 5% (Data Uji Reliabilitas dapat diakses di osf.io/32jwe). Jadi instrument ini layak 
dan dapat digunakan sebagai alat pengumpulan data dalam penelitian. 
 Analisis Data 
Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini dilakukan dalam dua tahap, yaitu 
deskripsi data dan uji hipotesis. Data yang diperoleh melalui kuesioner endurance perlu untuk 
dideskripsikan kembali, ini dimaksudkan untuk mendeskripsikan endurance siswa. Analisis 
deskriptif dalam penelitian ini menggunakan bantuan Microsoft Excel 2010. Adapun data 
kuantitatif ini dianalisis oleh penulis dengan menggunakan statistic Inferensial t-test 
menggunakan software JASP 0.7.5.5 for Windows (Love et al., 2019) dan dilanjutkan dengan 
menggunakan d’Cohen untuk menghitung tingkat keefektifan treatment yang dilakukan 
(Wagner Iii, 2019) . 
Hasil  
Pada tahap analisis data, data yang telah diperoleh dari penelitian dideskripsikan menurut 
kelompok masing-masing. Dalam penelitian ini dicari perbedaan pretest dan posttest yang 
diambil dari penskoran kuesioner endurance. Adapun untuk analisis deskriptif untuk endurance 
siswa disajikan pada Tabel 1 berikut. 
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Tabel 1. Analisis Deskriptif Endurance dengan Teknik Restrukturisasi Kognitif 
 
 
 
Statistik 
Kelompok Eksperimen  Kelompok Kontrol 
 
Pre-test 
 
Post-test 
Gain 
Score 
 
Pre-test 
 
Post-test 
Gain 
Score 
Mean 134.61 175.04 40.43 134.13 145.94 11.81 
Median 134 177 43.00 135 145 10.00 
Modus 140 178 38.00 135 138 3.00 
Standar Deviasi 7.58 11.80 4.22 9.15 12.32 3.17 
Varians 60.07 145.59 85.52 86.52 156.80 70.28 
Jangkauan 31 47 16.00 44 51 7.00 
Nilai Minimum 122 149 27.00 109 116 7.00 
Nilai Maksimum 153 196 43.00 153 167 14.00 
 
Setelah mengikuti pretest skor rata-rata endurance pada kelompok eksperimen adalah 
134.61 dan kelompok kontrol adalah 134.13. Setelah mengikuti treatment serta menjawab 
kuesioner pada post-test, skor rata-rata endurance kelompok eksperimen menunjukkan 
peningkatan dibandingkan pada saat pre-test, yaitu menjadi 175.04. Sedangkan pada kelompok 
kontrol yang berada dalam waiting list  skor rata-rata endurance  saat   post-test   menjadi 145.94. 
Selanjutnya skor awal (pretest) dan skor akhir (posttest) dibandingkan maka maka dapat terlihat 
peningkatannya endurance siswa (Analisis deskriptif selengkapnya dapat diakses di 
osf.io/32jwe).   
Untuk mengetahui keefektifan antara data kelas kontrol dan kelas eksperimen dalam 
penelitian ini digunakan uji Independent Samples Test menggunakan bantuan JASP 0.7.5.5 for 
Windows. Hasil perhitungannya disajikan pada Tabel 2 berikut. 
 
Tabel 2. Uji efektifiktas Teknik Restrukturisasi Kognitif 
 
 t df p Cohen’s d 
Posttest 8.577 52.00 < .001 2.361 
     
 
Berdasarkan hasil analisis data didapatkan p < 0.001, sehingga dapat diartikan konseling 
kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif efektif untuk meningkatkan 
endurance siswa kelas X SMA Negeri 4 Singaraja (Hasil Uji Independent Samples Test dapat 
diakses di osf.io/32jwe). Besar efektivitas konseling behavioral didapatkan Es = 2.361 maka 
tingkat efektivitas dalam penelitian ini dinyatakan tinggi. Sehingga konseling kognitif 
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif memiliki efektivitas yang tinggi untuk 
meningkatkan endurance siswa. 
Diskusi  
Hasil observasi awal didapatkan 70% siswa memiliki gejala Endurance yang masih rendah, 
sedangkan sebanyak 30% siswa memiliki gejala endurance yang sudah tinggi dan perlu 
ditingkatkan lagi. Kemudian kami memberikan perlakuan (treatment) konseling kognitif 
behavioral teknik restrukturisasi kognitif sebanyak 9 kali pertemuan. Setelah pemberian 
treatment didapatkan 9% siswa memiliki gejala Endurance yang masih rendah, sedangkan 
sebanyak 91% siswa memiliki gejala endurance yang tinggi. Perilaku yang awalnya kurang 
suka menyelesaikan tugas, kurang berusaha dalam mengerjakan tugas dan. Kurang bersungguh-
sungguh dalam mengerjakan tugas. Kemudian setelah diberikan perlakuan (treatment) 
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konseling kognitif behavioral teknik restrukturisasi kognitif, nampak siswa sudah mampu 
menyelesaikan tugas, berusaha dalam mengerjakan tugas dan bersungguh-sungguh dalam 
mengerjakan tugas. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa konseling kognitif behavioral teknik restrukturisasi 
kognitif efektif untuk meningkatkan endurance siswa. Hasil penelitian ini sesuai dengan teori 
yang menyatakan bahwa konseling kognitif behavioral teknik restrukturisasi kognitif mampu 
mengubah pola pikir siswa yang diikuti pula dengan perubahan tingkah lakunya (Swandevi, 
2018). Hal tersebut dibuktikan dengan hasil analisis data didapatkan t= 8.577 dengan p < 0.001, 
dengan nilai d’Cohen = 2.361 sehingga dapat disimpulkan konseling kognitif behavioral dengan 
teknik restrukturisasi kognitif memiliki efektivitas yang tinggi untuk meningkatkan endurance 
siswa kelas X SMA N 4 Singaraja. 
Individu yang memiliki daya tahan yang tinggi akan pantang menyerah terhadap segala 
rintangan. Mereka akan terus mencoba sampai mereka berhasil (Wisadirana, 2019). Di 
lingkungan sekolah pun, pribadi yang tahan terhadap rintangan ini sangat diperlukan, seperti 
siswa yang diberikan tugas oleh guru harus segera menyelesaikannya sampai selesai meskipun 
terdapat beberapa rintangan dalam proses meyelesaikannya, siswa harus menyelesaikan tugas 
dengan sungguh-sungguh dan pantang menyerah. Namun, saat ini pada kenyataannya 
dilapangan masih banyak siswa yang cepat menyerah pada suatu tugas yang diberikan oleh guru 
serta kurang bersungguh-sungguh dalam mengerjakan suatu tugas. Hal tersebut mungkin 
dikarenakan siswa memiliki pola pikir yang salah terhadap rintangan-rintangan yang mereka 
hadapi. 
Konseling kognitif behavioral digunakan oleh kami dalam melakukan treatment gejala 
tersebut. Tahapan dalam upaya membantu siswa mengatasi endurance rendah dengan yang 
pertama, mengidentifikasi pemikiran yang bermasalah dalam penelitian ini berfokus pada 
penyelesaian suatu tugas. Kedua, menghentikan pemikiran negative yang bermasalah. Ketiga, 
melatih siswa membentuk pemikiran-pemikiran baru yang lebih positif. Keempat, Individu 
belajar mengubah tingkah laku sesuai dengan pemikiran baru yang telah dibentuk. Konseling 
kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif merupakan suatu cara membentuk 
perilaku secara bertahap yang berfokus kepada proses kognitif dan behavior (tingkah laku) 
siswa sebagai subjek penelitian, dengan tujuan untuk mengubah cara berpikir siswa yang akan 
diikuti dengan berubahnya tingkah laku siswa. Konseling kognitif behavioral dengan teknik 
restrukturisasi kognitif terbukti efektif dalam meningkatkan endurance siswa.  
Hasil penelitian ini sesuai dengan hasil-hasil penelitian terdahulu yang antara lain sebagai 
berikut: Penelitian pertama yang dilakukan oleh Yudiani, Gading, and Lestari (2017) 
menemukan bahwa terdapat pengaruh konseling kognitif behavioral teknik restrukturisasi 
kognitif terhadap kecerdasan emosional. Penelitian kedua, penelitian yang dilakukan oleh 
Kariasih, Suarni, and Dantes (2017) menemukan bahwa terdapat pengaruh yang tinggi 
implementasi konseling kognitif behavioral teknik restrukturisasi kognitif terhadap adversity 
quotient siswa kelas X MIPA 1 SMA Negeri 2 Singaraja. Penelitian ketiga, penelitian yang 
dilakukan oleh Habsy (2019) menemukan bahwa konseling kelompok cognitive behavior efektif 
dalam meningkatkan regulasi diri siswa. 
Penelitian ini menguatkan penelitian-penelitian terdahulu bahwa konseling kognitif 
behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif mampu meningkatkan endurance siswa. Guru 
BK dapat menerapkan konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif 
untuk meningkatkan endurance agar siswa memiliki daya tahan yang kuat dalam menghadapi 
rintangan dalam menghadapi rintangan dalam hidupnya.  
Simpulan 
Konseling kognitif behavioral dengan teknik restrukturisasi kognitif efektif untuk 
meningkatkan Endurance siswa kelas X SMA Negeri 4 Singaraja. Guru bimbingan konseling 
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disarankan agar dapat menerapkan konseling cognitive behavior dengan teknik restrukturisasi 
kognitif untuk meningkatkan endurance siswa. Namun, jika guru BK belum menguasai 
prosedur penerapan konseling ini, dapat dibantu dengan mengikuti pelatihan atau seminar yang 
diselenggarakan oleh lembaga. Sehingga jika disekolah ditemui permasalahan terkait dengan 
endurance siswa yang rendah dapat segera diberikan konseling kognitif behavioral teknik 
restrukturisasi kognitif. 
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